Cwiczenia korekcyjne w pozycjach izolowanych
z wykorzystaniem przyboru
Temat zajeé: Cwiczenia korekcyjne w pozycjach izolowanych z wykorzystaniem
przyboréw — recznikow.
Adresaci: uczniowie Kklas IV-V
Przybory: co najmniej trzy $redniej wielko$ci reczniki zwinigte w rulony
Forma pracy: na platformie edukacyjnej lub stacjonarnie

Czas pracy: 1 godzina lekcyjna

Cele lekciji:

Motoryczno$¢: uczen poznaje ¢wiczenia zwickszajace zakres ruchu w stawach oraz poprawia
site miesni.
Motoryczno$¢: uczen ksztattuje nawyk prawidlowej postawy.

Umiejetnosci: uczen poznaje ¢wiczenia korekcyjne, ktore moze bezpiecznie wykonaé
w warunkach domowych.

UWAGA: éwiczenia nalezy wykonywa¢ w skarpetkach lub boso.

Przebieg lekcji

1. Czes¢ wstepna — organizacyjna

Powitanie, sprawdzenie obecnos$ci, przedstawienie tematu i celow lekcji.
Kroétko 1 w ,,jezyku ucznia” omawiamy, dlaczego nalezy dbaé o prawidtowa postawe.

Gimnastyka korekcyjna ma na celu korygowanie wad postawy poprzez ¢wiczenia, a takze
wzmacnianie sity miesni, zwickszanie ruchomos$ci w stawach, rozciaganie przykurczow oraz prace
nad prawidlowym oddychaniem. Cwiczenia korekcyjne przeciwdziataja nieprawidlowej postawie
ciala.

Cwiczenia rozgrzewkowe — czas trwania 5 min. — liczba powtérzen lub czas trwania
¢wiczenia wyznacza nauczyciel.

¢wiczenia mm RR w réznych ptaszczyznach,
¢wiczenia NN — wznosy w przdd, w tyt w bok,
sktony T w prawa 1 w lewg stroneg,

opady T w przdd,

skretosktony do prawej i lewej nogi,

mate podskoki obundz na palcach.
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2.

Czes¢ glowna

W tej czesci dzieci uktadaja zwinigte w rulony r¢czniki i wykonujg ¢wiczenia wg schematu
W ponizszy sposob:

X

Kazde éwiczenie powtarzamy dwukrotnie.
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3.

Marsz w wysokim wspigciu na palcach.

Marsz na pigtach.

Marsz na czworakach pokonujac przeszkody — reczniki.

Marsz na czworakach tylem (przez przeszkody).

Skoki zajecze w przdd przez przeszkody.

Skoki zajecze tytem przez przeszkody.

»Pajaczek” przodem z wysoko uniesionymi biodrami.

,»Pajaczek” tylem z wysoko uniesionymi biodrami.

Na zakonczenie znowu marsz w wysokim wspigciu na palcach pokonujac rgczniki.

Czes¢ koncowa

W tej czesci wykonujemy kilka ¢wiczen uspokajajacych i oddechowych przy uchylonym

oknie.
>

>
>

W lezeniu przodem z RR pod brodg z kazdym wydechem nastgpuje rozluznienie ciata
z jednoczesnym zblizaniem kregostupa w odcinku ledzwiowym do podiogi. To
¢wiczenie wykonujemy 1 minutg.

Ukton japonski — wytrzymaj 10 sekund 1 rozciggaj mm plecow.

Siad skrzyzny — wykonaj 10 wdechow i wydechow (wdech nosem, wydech ustami).

Na zakonczenie w kilku stowach podsumowujemy lekcje i przypominamy dzieciom,
dlaczego nalezy dba¢ o prawidtowg postawe.
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